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For att skapa transparens kring programmen som anvands i SibeR sa beskriver utgivaren sina
behandlingsprogram enligt denna checklista som har harmoniserats med varderingsmall for internetbaserade
behandlingsprogram utformat av Nationell kompetensgrupp fér Internetbaserade program/Nationell
Samverkan for Kunskapsstyrning (NSK) vid SKL hosten 2016. Programbeskrivningarna kommer laggas upp pa
https://siber.registercentrum.se i pdf-format under rubrik Behandlingsprogram.

1.1 ALLMANT

Behandlingsprogrammets namn:
Med behandlingsprogram avses en beskrivning av mdlgrupp fér och ursprung till programmet, dess format och
innehdll.

Internethjalpen for stresshantering KOD: STRLIV
(nytt namn fran 2019)

Ersatter programmet som tidigare benamnts:
Internethjdlpen vid stress och utmattning

Aktuellt versionsnummer fér Behandlingsprogrammet:

4.2

Versionsnummer fér behandlingsprogram éndras med nytt versionsnummer vid mer genomgripande féréndring
av behandlingsprogram

Kalla, datum nar behandlingsprogrammet skapades och av vem:
2003
Ursprungsversion framtagen av Kristoffer Zetterstrém 2003, utvarderad
i en studie (se ref Zetterstrom et al, 2003). Omarbetat och
vidareutvecklat av Lars Strém och Richard Pettersson i samband med
byte av plattform

Datum nar den aktuella versionen av behandlingsprogrammet skapades:
2020-09-01
Successiva mindre versionsforandringar, aktuell version 4.2 omfattar ffa
tillganglighetsanpassningar for funktionshinder samt justering av
matbatterier for att motsvara SibeRs rekommendationer.

Forvaltare/utgivare:
Livanda- Internetkliniken AB Ev kommentarer
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1.2 MALGRUPP

Indikation (diagnos, problem):
Specificera: Akut stress, férebyggande av stress

Syfte (en eller flerval):
Behandling
Aterfallsprevention
Prevention

] Utbildning

D Annat, specificera

Alder (en eller flerval):
Mer an eller lika med 18 ar

[] Annan aldersgrupp, ange:

Sprak (enval):
Svenska
Annat sprak 3n svenska, ange: Norska, danska, spanska pa egen plattform

Anpassning for funktionshinder (flerval):
Synskadade
Hoérselskadade

(] Annat specificera: I linje med de tillgdnglighetskriterier som géller fran 20200923

Vilken hardvara ar behandlingsprogrammet i aktuell plattform optimerat for? (en eller
flerval):

Dator med internet
Mobil
Lasplatta

D Hog internetkapacitet, mer an: Kommentar:

1.3 KONTEXT

Vilken population dr programmet ursprungligen utvecklat for (en eller flerval):
Primérvard

Psykiatri

[] Somatisk vard Ange omrade:
Allmén befolkning
[] Annat Specificera:

Krav pa behandlarkompetens:
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] Nej

Ja, specificera: Grundutbildning KBT eller motsvarande kunskap.

Finns det rekommendationer om specifik vardprocess (bedomningsrutin,
behandlingskontext, uppfoljningsrutiner) for att programmet ska fungera:

(] Nej

Ja, specificera: Beddmning av lamplighet och intresse
’ Personlig kontakt (tel el i programsystem) for feedback
Rekommenderad uppféljning efter 6 man.

Teknisk plattform under utvecklingen av senaste version:
Plattformen for Stod och Behandling
Egen plattform — www.livanda.se (Microsoft aspx)

Tekniska plattformar som anvaénts i drift fér programmet:
Plattformen for Stod och Behandling
Egen plattform — www.livanda.se (Microsoft aspx)

Anvandningsomraden hittills (flerval):
Forskning
Halso- och sjukvard

] Annat, specificera:

Om programmet anvints i varden, ange inom vilka verksamheter/enheter samt
ungefarligt antal patienter och fran nar:

Program under plattformen SoB, priméarvard: ca 2650 t o m 2021, for regionerna Vastra Gétaland,
Gavleborg, Stockholm, Skane, Vastmanland, Dalarna, Vasterbotten, Vasternorrland och Norrbotten.
Utover detta anvant i regionerna Gavleborg, Vasterbotten, Vasternorrland, Norrbotten, Kronoberg, Kalmar
samt av privata vardgivare och privatpersoner via Livandas egen plattform: ca 2500 t o m 2021.

1.4 INNEHALL

Sammanfattande beskrivning av teoretisk modell (férandringsfokus, verksamma
komponenter):

Beskriv i fri text med Responsprevention for stressbeteenden, exponering och

maximalt 20 ord beteendeexperiment fér underskottsbeteenden (avslappning,
lugnbeteenden). Inslag av ACT, avslappning och
mindfulness.

Finns det en publicerad forlaga i bok eller manual?
Nej

] Ja, specificera:

Ar programmet anpassat efter ett normkritiskt perspektiv — ar text, bilder, sprak eller
annat utformat med hansyn till variationer inom avsedd malgrupp?

D Nej
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Ar sjilvrapporterade standardiserade frageformulir/skattningsskalor for att folja
patientens behandlingsprocess inlagda i programmet?

L] Nej

Ja, specificera (med eventuell Forinstallt — Lépande skattning:
PSS-10 (Perceived Stress Scale - 10)

// Méijligt for region/enhet/behandlare att ersitta dessa med
valfritt formular som ar aktiverat som matbatteri (se nedan).

referens, ange om copyright):

Ar andra formulir/uppfoljningsmatt inlagda i programmet?
] Nej

Ja, specificera: Forinstallt - Start och slutmatning:
’ WHODAS 2.0 (World Health Organization Disability Assessment
Schedule 2.0) vid start och avslut.

Mojlighet i programmet att aktivera och schemalagga féljande

matinstrument for behandlare vid behov:

- AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test)

- GAD 7 (Generalised Anxiety Disorder 7-item scale)

- HADS (Hospital Anxiety and Depression Scale)
Zigmond, A. S., & Snaith, R. P. (1983). The Hospital Anxiety and
Depression Scale. Acta Psychiatrica Scandinavica, 67, 361-370.
Fritt for icke-kommersiell anvandning.

- ISI (Insomnia Severity Index)

- KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

- MADRS-S (Montgomery Asberg Depression Rating Scale)

- LSAS-SR (Liebowitz Social Anxiety Scale, self-report)

- PDSS-SR (Panic Disorder Severity Scale - Self Rated)

- PHQQ (Patient Health Questionnaire)
Skalan dr fritt tillgédnglig for patientarbete och forskning
Kroenke, K., Spitzer, R. L., & Williams, J. B. W. (2001). The PHQ-
9: Validity of a brief depression severity measure. J Gen Intern
Med, 16(9), 606-613.

- PSS - 10 (Perceived Stress Scale - 10)

- SPIN (Social Phobia Inventory)

- Vdlmaendeskalan
Braconier, A. (2015). Vidlmdendeformuldret — ett madtt pa
subjektivt vilmdende. Psykometrisk utvdrdering av en ny
sjdlvskattningsskala. (Examensarbete
Psykoterapeutprogrammet). Stockholms universitet,
Psykologiska institutionen.
Strém, L., & Carlbring, P. (2014). Handbok fér oglada:
vetenskapligt férankrade metoder fér 6kad glddje och
harmoni. Visterds: KBT-akademin Sverige AB.
Fritt att anvinda.

WHODAS 2.0 (World Health Organization Disability Assessment

Schedule 2.0)

Totalt antal ord i fast text till patienten:
40000

Totalt antal minuter video till patienten:
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Forvantad behandlingstid i veckor:
8-12

Totalt antal behandlingsavsnitt/moduler som en patient férvantas genomga:
Avses antalet moduler som patienten ska géra under behandlingen for att ha fullféljt hela programmet
8

Antal obligatoriska behandlingsavsnitt:
Med obligatoriska behandlingsavsnitt avses férbestimda moduler som patienten férviintas genomga oavsett
problembild.

8

Antal valbara behandlingsavsnitt:
Med valbara behandlingsavsnitt avses moduler som man kan vilja fran for att anpassa behandlingen till patientens
specifika problembild

0

Ingar moduler som riktar sig till ndrstaende/foréldrar:
] Ja, obligatoriskt

D Ja, valfritt

Nej

Antal obligatoriska behandlingsavsnitt fér nirstaende:
Med obligatoriska behandlingsavsnitt avses férbestéimda moduler som néirstdende/férélder férviintas genomgd oavsett
problembild.

0

Kan ordningsféljden av modulerna anpassas efter patientens behov (enval):
Ja, till stor del

[] Ja, till viss del

] Nej, i liten utstrackning

Om ja, ange metod fér anpassning:
[] patienten valjer

Behandlaren viljer

1 Fri ordning

] Algoritmstyrd

Beskriv kort innehallet i varje behandlingsavsnitt/modul (syfte, innehall,
ovningar/arbetsblad, hemuppgifter) samt markera om modulen ar forbestamd eller
valbar:
Om programmet ocksa innefattar ett parallellt program for foraldrar/narstaende sa beskriv
dessa moduler efter modulerna som riktar sig till patienten

[IF6rbestamd [Valbar
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Modul 1 Forbestamd [Valbar

Syfte Mal och visioner
Ge en introduktion av behandlingsprogrammets upplagg,
KBT-rational for behandling av stress samt inledande
uppgifter.
Innehadll Grundavsnitt:
Kompassen (malformulering)
Din energibalans - energidagbok (inkl rational for hur krav
och kontroll, belastning och resurser paverkar var upplevelse
av stress.
Videoavsnitt "Ar du normal?".
Férdjupningsavsnitt:
Information om stress och stressjukdomar.
Grundlaggande information om KBT.
Arbetsblad/évningar Malformular (Kompassen)
Energibalans
Eftertankar (reflektioner 6ver avsnittet)
Hemuppgifter Fylla i analysen av energibalans, malformular och

reflektioner kring avsnittet.

Modul 2 XIF6rbestamd [Valbar

Syfte

Har du nagot val?

Deltagaren far titta narmare pa egna beteenden och hur de
paverkar stress och maende samt paborja
beteendeexperiment.

Innehall

Grundavsnitt:

Beteendeexperiment med fokus pa att planera in aktivitet
som ger mer energi (utifran tidigare ifylld Energibalans).
Motivationsavsnitt med betoning pa eget val av forandring.
Start av avslappningstraning - Diafragmaandning.
Mirakelbehandlingen - om fysisk aktivitet

Arbetsblad/évningar

Energibalans (fortsattning)
Arbetsplan - beteendeexperiment
Eftertankar

Hemuppgifter

Ldsa avsnittstexterna

Fortsatta fylla pa formular fér energibalans
Planera in tva beteendeexperiment/aktiviteter
Fylla i sina reflektioner efter andra avsnittet.

Modul 3 XIF6rbestamd [Valbar

Syfte

Analysera din stress

Fordjupa deltagarens forstaelse for hur de egna
stressbeteendena uppkommer och vidmakthalls med hjalp
av beteendeanalys/stressanalys.

Innehdll

Grundavsnitt:
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Information om motivationsprinciper (forstarkning, direkt
effekt och konsekvens).

Analys av stressbeteenden.

Fortsattning av beteendeexperiment.

Fortsattning avslappningstraning - grundldaggande bodyscan.

Foérdjupningsavsnitt:
Forstarkning och bestraffning.

Arbetsblad/évningar Stressanalys (beteendeanalys)
Arbetsplan (inplanering av beteendeexperiment)
Eftertankar

Hemuppgifter GoOra en stressanalys pa ett eller tva stressbeteenden.

Planera in minst tva aktiviteter/beteendeexperiment.
Fylla i reflektioner kring det aktuella avsnittet.

Modul 4 XIF6rbestamd [Valbar

Syfte

Tankemaskinen

Introducera ACT-konceptet med defusion (och delvis
acceptans). Trana formagan att se pa tankar och kanslor som
fristdende och delvis godtyckliga funktioner.

Innehdll

Grundavsnitt:

Om tankar som funktion for 6verlevnad.
Sprakets roll i vart maende.
Defusionsdvningar.

Férdjupning:
Fakta om sOmn och sbmnstorare.

Arbetsblad/évningar

Stressanalys
Arbetsplan - beteendeexperiment, évningar i defusion.
Eftertankar - reflektioner kring det aktuella avsnittet.

Hemuppgifter

Genomfora ytterligare aktiviteter.

Gora ytterligare analys av stressituationer.
Préva tankedvningar.

Fylla i Eftertankar.

Modul 5 XIF6rbestamd [Valbar

Syfte

Om tankar och grubbel
Introducera arbete med forstaelse av och hantering av
tankar (och i viss man kénslor).

Innehdll Grundavsnitt:
Rational for oro och grubbel.
Skjuta upp oron till en sarskild grubbeltid.
Ovningar for tankekontroll (med syfte att lyfta fram
beteendet som fristdende i forhallande till tankar och
kanslor).
Fortsdtta med beteendeexperiment och reflektioner kring
dessa.
Avslutande verktyg for avslappningstraning.
Fordjupning:
Acceptance and Committment Therapy.
Om opalitliga kanslor.

Arbetsblad/évningar Stressanalys.

Arbetsplan (inplanering av aktiviteter)
Eftertankar
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Hemuppgifter

Préva tankeexperiment.

Prova planerad grubbeltid.

Fortsatta med stressanalys.

Planera in och genomfdra 2-3 aktiviteter.
Fylla i reflektioner fran arbetet med avsnittet.

Modul 6 XIF6rbestamd [Valbar

Syfte

Kommunikation och problemlésning:

Ge information och verktyg for traning pa fardigheter i
stressrelaterad kommunikation, problemldsning och
tidshantering.

Innehdll

Grundavsnitt:

Satta granser, jagbudskap.

Reflektion kring granssattning - férdelar och nackdelar.
Problemldsning.

Tidshantering.

Foérdjupningsavsnitt:
Aktivt lyssnande

Arbetsblad/évningar

Formular for att forbereda ett jag-budskap.
Stressanalys.

Arbetsplan - kommunikation.

Eftertankar.

Hemuppgifter

Fortsatta att gora stressanalyser av situationer.

Planera in att framfora ett jag-budskap och satta en grans.
Prova verktyget for strukturerad tidshantering.

Fylla i Eftertankar.

Modul 7 XIF6rbestdamd [Valbar

Syfte

Att vara narvarande:
Introducera mindfulness som ett satt att hitta aterhamtning
och méta stress.

Innehall

Grundavsnitt:
Mindfulnessévningar i olika typer av situationer.

Fordjupning:
Mindfulness grundprinciper

Arbetsblad/évningar

Arbetsplan - beteendeexperiment och mindfulness.
Eftertankar.

Hemuppgifter

Prova tva narvarodvningar.
Fortsdtta med beteendeexperiment.
Fylla i reflektioner kring avsnittet.

Modul 8 XIF6rbestamd [Valbar

Syfte

Vagen vidare:
Forbereda for fortsattning av tréning pa egen hand.
Utvardering.

Innehdll

Grundavsnitt:

Strategier mot bakslag, vdarnande om flexibilitet och
variation i beteenden, sammanfattning av
programinnehallet.

Avslutande skattning av vad deltagaren astadkommit vad
géller uppsatta mal.

Avslutande ACT-6vning - video6vning (guidad reflektion
kring jagupplevelse och "defusion").
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Arbetsblad/interaktiva évningar Eftertankar med utvardering, kommentarer och
avslutningsbedémning av uppnadda mal.

Hemuppgifter Fylla i strategier for fortsatt arbete och hantering av bakslag.
Fylla i malformular och upplevt resultat (Kompassen)

Fylla i avslutande eftertankar kopplat till hela programmet.

1.5 KOMMUNIKATIONSFORMER

Krav pa teknisk plattform — via vilka typer av kommunikationssatt presenteras
innehallet? (flerval)

Text

Animeringar

Interaktiv grafik (t ex enklare spel)
Bilder/figurer

Ljud

Video

3-D virtual reality

XOXXX[OOKX

Formularhantering

Krav pa obligatoriska moment for att patienten ska kunna fullfélja behandlingen? (flerval)
D Inga

Arbetsblad

Paminnelser

Annat, specificera: Efter oylerenskomm(.else mec!. behanql'are'-' . .
Formular - standardiserat matbatteri infor varje avsnitt
Formular - arbetsblad
Formular - reflektioner efter avsnitt

Aterkoppling/ stod fér att programmet ska fungera som avsett (enval):
] utan aterkoppling

[] standardiserad aterkoppling (samma oavsett vad patienten svarar)

] Personligt anpassad aterkoppling baserad pa patientens svar (automatiserad)

Individualiserat behandlarstéd

Vilka méjligheter till kommunikation med patienten finns for att programmet ska fungera
optimalt? (enval eller flerval)

[] saknas

Asynkron (epost, SMS, etc)
Synkron (video, chatt, telefon)
Kombinerad asynkron och synkron

Beskriv i fritext grundkrav pa tvavagskommunikation (frivilligt):

Flaggning sker nar deltagare gjort sista uppgiften - behandlare bor da aktivera ett nytt avsnitt/modul samt ge
personlig kortfattad feedback pa genomganget avsnitt.
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Rekommenderad frekvens av aterkoppling:

Veckovis

Behandlare kan folja vad patienten gor och kommentera detta (individuellt granssnitt)

Ja
L] Nej

2. UTVARDERING

Har det internetbaserade behandlingsprogrammet utvarderats vetenskapligt?

Ja

Utvardering pagar, annu inte publicerad

[ Nej

Om ja, typ av studie/er
RCT

Langtidsuppfoljning
Observationsstudie
Annan typ av kvantitativ
studie

Kvalitativ studie
patientupplevelser

Kvalitativ studie
behandlarupplevelser

Halsoekonomisk studie
Rapporter

Studentuppsatser

Annan dokumentation
med moajlig relevans

Studier med narliggande
program
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